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Повышение уровня работоспособности юношей и девушек – является 
важной задачей физического воспитания.  Посредством развития – основных 
физических качеств, достигается необходимый уровень физической 
подготовленности не только в спорте, но и в других видах деятельности.    
В ряде исследований, согласно сензитивному периоду 14-17 лет, 
отмечается необходимость уделять большое внимание развитию, прежде 
всего, силовых способностей, а также скоростно-силовых качеств 
спортсменов в отдельных видах спорта [12]. 
Развитие физических качеств у пловцов занимает центральное место в 
тренировочных программах для пловцов подросткового возраста. Она 
включает воспитание силовых способностей, гибкости, быстроты, ловкости, 
способности к расслаблению мышц, повышение физической 
работоспособности [3]. 
Корме того, важное значение в плавании имеет развитие силовых 
способностей, однако целенаправленное воздействие на организм 
занимающихся плаванием требует рационально построенных тренировочных 
занятий. Этим и обусловлена актуальность нашей работы, так как в ней мы 
рассматриваем методику тренировки пловцов в группах спортивного 
совершенствования, развития у них силовых способностей с помощью 
различных упражнений в воде и на суше [5, 6]. 
Вопросы эффективности подбора средств и методов для развития 
определенных качеств, всегда являются актуальной проблемой исследования, 
поскольку дают возможность улучшить и разнообразить учебно-
тренировочный процесс спортсмена [17, 18]. 
Освоение любых двигательных действий идет значительно успешнее, 
если спортсмен имеет сильные мышцы.  
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Объект исследования – учебно-тренировочный процесс пловцов 15-17 
лет, занимающихся плаванием. 
Предмет исследования – методика развития силовых способностей у 
пловцов 15-17 лет. 
Цель исследования – повышение уровня развития силовых 
способностей у пловцов 15-17 лет. 
В соответствии с целью исследования нами решались следующие 
задачи исследования: 
1.  Анализ научно-методической литературы по теме исследования. 
2. Составить комплекс физических упражнений, направленный на 
развитие различных силовых способностей у пловцов 15-17 лет. 
3. Доказать эффективность методики, направленной на развитие 
силовых способностей у пловцов 15-17 лет 
Структура выпускной квалификационной работы (ВКР). ВКР 
изложена на 69 страницах, состоит из введения, трѐх глав, заключения, 
списка используемой литературы, включающего 48 источников и 
















Глава 1. Теоретические аспекты развития силовых способностей у 
пловцов 15-17 лет 
 
1.1. Анатомо-физиологические и психологические особенности пловцов 
15-17 лет 
 
Известно, что путь к высшему достижению у мужчин составляет около 
10 лет, у женщин 2-3 года-младше. Эти факты являются основой для 
построения учебно-тренировочного процесса. 
Исследование показало, что морфологические характеристики важны, 
но не являются решающими для достижения высоких результатов. Поэтому 
необходимо знать, какие способности будут иметь решающее значение, что 
позволит вам найти способы влияния на формирование этих способностей. 
1.  Уровень  развития  физических  качеств   имеет  большое  значение,  
особенно  физическая  работоспособность. 
2.  Функциональные  показатели  занимают  значительное  место  в  до-
стижении   спортивного  мастерства. 
3.  Аэробная   производительность   является  основой  для  скоростной  
выносливости. 
4.  Показатель  МПК  служит  показателем   аэробной   мощности. 
5.  Максимальный  кислородный  долг  является  показателем   
анаэробной  производительности. 
Половое развитие ребенка неразрывно связано с общим развитием, 
однако, на каком-то этапе оно ускоряется за короткое время, а начало 
полового созревания - это скачок в половом созревании. 
Старший школьный возраст определяется продолжением процесса 
роста и развития, что выявляется в относительно спокойном и равномерном 
его протекании в отдельных органах и системах. Одновременно с этим 
завершается половое созревание. В связи с этим четко видны половые и 
индивидуальные различия как в строении, так и в функциях организма. В 
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этом возрасте медленнее происходит рост тела в длину и увеличение его 
размеров в ширину, а также прирост в массе. Разница между юношами и 
девушками в размерах и формах тела достигают максимума. Юноши 
опережают девушек в росте и массе тела. Юноши (в среднем) выше 
девушек на 10–12 см и тяжелее на 5–8 кг. Масса их мышц по отношению к 
массе всего тела больше на 13%, а масса подкожной жировой ткани меньше 
на 10%, чем у девушек. Туловище юношей чуть короче, а руки и ноги длин-
нее, чем у девушек. У старших школьников  заканчивается процесс окосте-
нения наибольшей части скелета. Рост трубчатых костей в ширину 
усиливается, а в длину замедляется. Активно развивается грудная клетка, в 
основном у юношей. Скелет может выдерживать значительные нагрузки. 
Развитие костного аппарата сопровождается формированием мышц, 
сухожилий, связок. Мышцы развиваются равномерно и быстро, в связи с 
чем увеличивается мышечная масса и растет сила [3]. 
Различия в росте и весе женщин и мужчин больше, чем различия 
между мальчиками и девочками. У девушек относительно длинное туловище 
и более короткие конечности, руки, ноги. 
Вообще рост и развитие организма определяются соматотропином – 
гормоном роста. Помимо соматотропина на рост организма в пубертатном 
периоде оказывают воздействие половые гормоны, особенно андрогены – 
мужские гормоны. По своему действию они отличаются от соматотропина 
выраженным минерализирующим эффектом, который заключается в 
повышении плотности и утолщении костей. 
Женские половые гормоны – эстрогены – обладают минимальным 
анаболическим влиянием на белковый обмен, и не стимулирует рост костной 
ткани, но стимулирует процесс окостенения хрящевой ткани и закрытия зон 
роста в трубчатых костях. С действием эстрогена связывают интенсивный 
прирост жирового компонента массы тела. 
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Подростковый возраст - самый важный период формирования 
физического потенциала у молодых спортсменов, так как это период 
максимального роста физической подготовленности, именно такой подход 
формируется  ФРГ при подготовке юных пловцов. В пубертатном периоде в 
определѐнный момент нагрузка для спортсмена резко повышается (иногда 2-
2,5 раза), что позволяет добиться большого прироста физических качеств и 
спортивных достижений. Этот момент определяется индивидуально для 
каждого спортсмена 
В этом возрасте отмечается асимметрия в увеличении силы мышц 
правой и левой половины тела. Это предполагает целенаправленное 
воздействие (с большим уклоном на левую сторону) с целью 
симметричного развития мышц правой и левой сторон туловища. В этом 
возрасте появляются благоприятные возможности для воспитания силы и 
выносливости мышц. Функциональные возможности для осуществления 
интенсивной и длительной работы у юношей выше, чем у девушек. Физи-
ческие нагрузки они переносят легче при относительно меньшей частоте 
пульса и большем повышении кровяного давления. Период восстановления 
этих показателей до исходного уровня у юношей быстрее, чем у девушек. 
У девушек в отличие от юношей наблюдается значительно меньший прирост 
мышечной массы, сильно отстает в развитии плечевой пояс, но зато 
интенсивно развиваются тазовый пояс и мышцы тазового дна. Грудная 
клетка, сердце, легкие, жизненная емкость легких, сила дыхательных мышц, 
максимальная легочная вентиляция и объем потребления кислорода также 
меньше развиты, чем у юношей. В силу этого функциональные возможности 
органов кровообращения и дыхания у них оказываются намного ниже. 
Сердце юношей на 10-15% больше по объему и массе, чем у девушек; пульс 
реже на 6–8 уд./мин, сердечные сокращения сильнее, что обусловливает 
больший выброс крови в сосуды и более высокое кровяное давление. Девушки 
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дышат чаще и не так глубоко, как юноши; жизненная емкость их легких 
примерно на 100 см3меньше [30]. 
Проявление  и  выражение  половых  признаков  растянуты  во  
времени,  что  позволяет  определить  динамику  полового  созревания.   В  




Все  делается  с  учетом  индивидуального  развития. 
1.  Применяют  большие  объемы,  и  целенаправленную   силовую  
подготовку   из  практики  ФРГ  в  2- 2,5  раза  выше. 
2.  Воспитывают  выносливость  с  10-12  лет. 
3.  Целенаправленная  силовая  подготовка   проводится  не  позднее  
12-13  лет. 
4.   Максимальные  по  объему  и  интенсивности   нагрузки  в  14-16  
Формирование познавательной сферы у детей школьного возраста 
подходит к концу. Наибольшие изменения происходят в умственной 
деятельности. Способность понимать структуру движения улучшается у 
детей старшего возраста, начинает получаться точно воспроизводить и 
дифференцировать отдельные (силовые, временные и пространственные) 
движения, осуществлять двигательные действия в целом. 
В  этом возрасте по существу завершается интенсивное 
функциональное развитие центральной нервной системы. Вместе с тем 
наблюдается повышенная возбудимость мозга, неуравновешенность 
нервных процессов, быстрая утомляемость нервных клеток и поэтому часто 
кажущуюся немотивированной быстрая смена настроений и поведения. 
Все это свидетельствует, с одной стороны, о безусловном положительном 
влиянии двигательной деятельности на развитие юных спортсменов 15-16 
лет, а с другой стороны, о том, что это влияние представляет собой 
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гетерогенный и гетерохронный процесс. Его эффект во многом зависит от 
своевременности специальных воздействий дозированных в соответствии с 
особенностями возрастного развития субъекта воздействия. 
В.А.Зобков (1982), изучавший условия формирования мотивационной 
сферы юных спортсменов, выяснил, что в зависимости от содержательных 
особенностей доминирующих мотивов занятий спортом их можно разделить 
на две группы: «спортивно-деловая» и «лично-престижная» мотивация. Для 
подростков с доминированием спортивно-деловых мотивов характерно 
стремление к достижению спортивного результата, чувство социальной 
ответственности, активная жизненная позиция в системе отношений 
спортивной группы. И, как следствие, более высокая психическая готовность 
на всех этапах соревновательной борьбы. Общей особенностью спортсменов 
с доминированием лично-престижных мотивов является стремление к 
личному самоутверждению средствами спорта, желание получить от 
окружающих положительные оценки в ущерб задачам спортивной 
деятельности, боязнь поражений и т.д. Они отличаются эмоциональной 
неустойчивостью во время выступления в соревнованиях, что приводит к 
снижению соревновательной результативности. В этой ситуации тренер 
может в процессе постановки цели или усилить ориентацию на задачу, либо 
создать это - вовлеченную установку.  
Первая достигается настроем на усилия, на усердную работу и 
конкретные личные достижения, на разбор ошибок, которые являются 
частью учебного процесса и на то, чтобы каждому игроку дать 
почувствовать, что он играет важную роль в команде. Вторая возникает в 
процессе сосредоточения внимания на том, что надо превзойти своих друзей 
по команде, невозможностью совершить ошибку и представлением, что 




Старшеклассники имея мотивацию могут проявить достаточно высокую 
волевую активность, такую как настойчивость в достижении желаемых целей, 
терпение на фоне усталости и отсутствия сил. Тем не менее, у девочек 
уменьшилось мужество и смелость, что создает определенные трудности в 
физическом воспитании. 
В старшем школьном возрасте по сравнению с предыдущими 
возрастными группами наблюдается снижение темпов развития условно-
координационных способностей. 
Тем не менее, в этом возрасте все еще есть значительные резервы для 
улучшения спортивных способностей, особенно если делать это 
систематически и ориентировано. 
В старшем школьном возрасте в изначально следует уделить внимание 
развитию силовых и скоростно-силовых возможностей, различным видам 
выносливости (силовой, аэробной, статической и др.). Среди 
координационных способностей особое внимание необходимо обратить на 
воспитание быстроты перестроения и согласование двигательных действий, 
способности произвольно расслаблять мышцы и вестибулярной 
устойчивости. Увеличивается доля упражнений сопряженного воздействия 
на кондиционные и координационные способности, а также упражнений, 
при которых одновременно закрепляются и совершенствуются 
двигательные навыки (техника) и физические качества [15]. 
Интенсификация обучения в этом возрасте идет по пути усиления 
тренировочной направленности уроков. Доля игрового метода сокращается, 
а соревновательного – увеличивается. 
Начато применение методов индивидуальной работы, 
дополнительных упражнений, задач исследования двигательных действий, 
развития, совершенствования физических способностей на основе типа 
тела, склонности, индивидуальных физических и техно-тактических 
способностей индивида [5]. 
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Пик прироста скоростно-силовых способностей приходиться на период 
14–15 лет у девушек и 15–16 лет у юношей (это связанно с увеличением 
максимально силовых способностей в пубертатный период полового 
созревания). В начале этапа углубленной специализации наиболее 
целесообразно выполнять упражнения со средними отягощениями при 
максимально темпе движений, постепенно увеличивая отягощения до 
субмаксимальных. Увеличивается объем работы, выполняемый повторным 
методом, повторно-интервальным. Эффективно применение 
высокоскоростного изокинетического метода с субмаксимальными и 
максимальными сопротивлениями с установкой на достижение 
максимальной скорости одиночного движения. Используются блочные 
фрикционные пружинно-рычажные и изокинетические тренажеры, 
резиновые амортизаторы.  Основное внимание обращается на достижение 
максимального темпа при безошибочной технике исполнения движения как 
на суше так и в воде[28]. 
Возрастные особенности психологического развития, находятся в 
рамках конкретных исторически обусловленных условий развития, 
наследственностью, темпераментом, характером воспитания, особенностями 
деятельности и взаимоотношением с другими людьми, что сказывается на 
специфике перехода от одного возрастного периода к другому. 
Развитие человека, в его психологическом аспекте,  в течение жизни 
претерпевает ряд периодов, последовательные изменения которых 
необратимы и непредвиденны.  Возрастной период  – это своеобразная 
степень психологического развития, с присущими для него, относительно 
стойкими, качественными особенностями [16]. 
 Основные периоды психологического развития подрастающего 
поколения, в рамках отечественной психологии, определяют по психолого-
педагогическим критериям, которые включают в себя характерную для 
каждого возраста социальную ситуацию. Ведущая деятельность и ее 
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соотношении с другими видами деятельности, соответствующий ей уровень 
сознания и самосознания личности, но все-же основное - это содержание и 
формы обучения и воспитания [15]. 
Условно можно выделить 4 периода: ранний (от рождения до трех лет) 
возраст, младший школьный возраст (от семи до десяти лет), средний 
школьный, или подростковый (от десяти до тринадцати лет) и старший 
школьный возраст, или юношеский (от четырнадцати – до достижения 
зрелости). 
Юношеский возраст (14-17 лет) характеризуется наиболее быстрым 
развитием и перестройкой социальной активности. Во всех областях 
жизнедеятельности происходят значительные сдвиги. Важно понимать, что 
начало бурной перестройки не у всех проходит одинаково. 
Созревания протекает хотя и в определенной пропорции, но крайне 
неравномерно и у многих в различное время. Раньше и наиболее интенсивно 
начинают расти конечности, затем увеличиваются поперечные размеры таза 
и грудной клетки (несколько раньше у девочек) и лишь после этого – длина 
туловища [31]. 
У подростков начинает отчетливо контурироваться мускулатура спины 
и груди, формирующаяся по мере роста все более по мужскому типу, 
исчезает округлость контуров, свойственных раннему возрасту, уменьшается 
количество подкожного жирового слоя, одновременно значительно 
увеличивается мышечная масса. Также складываются, оформляются 
устойчивые формы поведения, черты характера и способы эмоционального 
реагирования, которые в дальнейшем определяют жизнь взрослого человека, 
его физическое и психическое здоровье, общественную и личную зрелость 
[28].  
Такой возраст является переходным главным образом в биологическом 
смысле, поскольку это возраст полового созревания и воспитания, 
параллельно которому достигают зрелости остальные биологические 
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системы организма. Это так называемый «третий мир», который существует 
между детством и взрослостью. Биологически – это период завершения 
физического созревания. Однако, в этот период еще наблюдаются некоторые 
специфические, характерные для данного возраста особенности внешнего 
вида юношей.   
С 14-15 лет отмечается бурное увеличение массы мышц и мышечной 
силы; масса мышц составляет 1/3 общей массы тела.  У юношей мышечная 
сила наиболее резко увеличивается после 14 лет. Они начинают в этом 
возрасте заниматься различными видами спорта, особенно теми, которые 
развивают и укрепляют мускулы, формируют фигуру, силовыми видами 
спорта. Потому следует уделить особое внимание развитию силовых 
способностей и их производных: силовой выносливости, быстрой силы, 
максимальной  и взрывной (стартовой) силы; что согласуется с сензитивным 
периодом. 
Развитие силовых способностей содействует общему гармоническому 
развитию всех мышечных групп опорно-двигательного аппарата человека. В 
этом отношении необходимо использование избирательных силовых 
упражнений. Здесь большое значение имеют их объем и содержание. Они 
должны обеспечивать пропорциональное развитие различных мышечных 
групп [15]. 
Глубинный эффект применения силовых упражнений состоит в 
обеспечении высокого уровня жизненно важных функций организма и 
осуществлении двигательной активности. Скелетные мышцы являются не 
только органами движения, но и своеобразными периферическими сердцами, 
активно помогающими кровообращению, особенно венозному. 
Целесообразно учитывать, что разностороннее развитие силовых 
способностей в единстве с освоением жизненно важных двигательных 
действий (умений и навыков) предполагает развитие силовых способностей 
всех основных видов [5, 7]. 
14 
 
Воспитание силы может осуществляться в процессе общей физической 
подготовки, а именно для укрепления и поддержания здоровья, 
совершенствования форм телосложения, развития силы всех групп мышц 
человека и, специальной физической подготовки т.е. воспитание различных 
силовых способностей тех мышечных групп, которые имеют большое 
значение при выполнении основных соревновательных упражнений. 
Необходимо определить в каждом из этих направлений физической 
подготовки - задачи,  которые важно решить для достижения многогранного 
развития силовых способностей. Само собой в основе должны лежать 
средства физического воспитания, а именно упражнения для развития 
различных силовых способностей. Методы как и средства, также 
подбираются согласно поставленным задачам [9, 13]. 
 
 
1.2. Силовые способности и факторы влияющие на их развитие 
 
Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление 
или противостоять ему за счѐт мышечных усилий (напряжений). 
Силовые способности – это комплекс различных проявлений человека 
в определѐнной двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие 
«сила». 
Силовые способности проявляются не сами по себе, а через какую либо 
двигательную деятельность. При этом влияние на проявление силовых 
способностей оказывают разные факторы, вклад которых в каждом 
конкретном случае меняется в зависимости от вида силовых способностей, 
возрастных, половых и индивидуальных особенностей человека. На 
сегодняшний день, специалисты выделяют следующие факторы, влияющие 









6. Физиологические факторы 
Собственно мышечные - сократительные свойства мышц, которые 
зависят от соотношения белых (относительно быстро сокращающихся) и 
красных (относительно медленно сокращающихся) мышечных волокон; 
активность ферментов мышечного сокращения; мощность механизмов 
анаэробного энергообеспечения мышечной работы; физиологический 
поперечник и массу мышц; качество межмышечной координации [12]. 
Центрально – нервные - интенсивность (частота) эффекторных 
импульсов, посылаемых к мышцам, в координации их сокращений и 
расслаблений, трофическом влиянии центральной нервной системы на их 
функции.  
Личностно – психические факторы зависит готовность человека к 
проявлению мышечных усилий. Они включают в себя мотивационные и 
волевые компоненты, а также эмоциональные процессы, способствующие 
проявлению максимальных либо интенсивных и длительных мышечных 
напряжений [28]. 
Определѐнное влияние на проявление силовых способностей 
оказывают биомеханические факторы (расположение тела и его частей в 
пространстве, прочность звеньев опорно-двигательного аппарата, величина 
перемещаемых масс и др.), биохимические (гормональные) и 
физиологические (особенности функционирования периферического и 
центрального кровообращения, дыхания и др.) 
Скоростно-силовые характеризуются непредельными напряжениями 
мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной мощностью в 
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упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей, 
как правило, предельной величины. Они проявляются в двигательных 
действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и 
быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и высоту с 
места и с разбега.). При этом чем значительнее внешнее отягощение, 
преодолеваемое спортсменом (например, при подъѐме штанги на грудь), тем 
большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении 
(например, при метании копья) возрастает значимость скоростного 
компонента [30]. 
К скоростно-силовым способностям относят: 1) быструю силу; 2) 
взрывную силу.  
Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением мышц, 
проявляемым в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, не 
достигающей предельной величины.  
Взрывная сила отражает способность человека по ходу выполнения 
двигательного действия достигать максимальных показателей силы в 
возможно короткое время (например, при низком старте в беге на короткие 
дистанции.). 
Взрывная сила характеризуется двумя компонентами: стартовой 
силой и ускоряющей силой.  
Стартовая сила – это характеристика способности мышц к быстрому 
развитию рабочего усилия в условиях их начавшегося сокращения.  
Ускоряющая сила – способность мышц к быстроте наращивания 
рабочего усилия в условиях их начавшегося сокращения.  
Скоростно-силовые способности примерно в равной мере зависят как 
от наследственных, так и средовых факторов. Они проявляются не сами по 
себе, а через какую-либо двигательную деятельность. При этом влияние на 
проявление силовых способностей оказывают разные факторы, вклад 
которых в каждом конкретном случае меняется в зависимости конкретных 
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двигательных действий и условий их осуществления вида силовых 
способностей, возрастных, половых и индивидуальных особенностей 
человека [22, 34]. 
Сократительные способности мышц, наряду с анатомическим 
строением мышц и их физиологическим поперечником, определяются 
композицией мышечных волокон, то есть соотношением различных типов 
мышечных волокон внутри мышц. 
Соотношение медленных и быстрых волокон в мышцах индивидов 
является генетически обусловленной характеристикой и незначительно 
изменяется в процессе тренировки, в основном за счет трансформации 
переходных волокон в медленные или быстрые. В то же время в результате 
адаптации к скоростно-силовой тренировке медленные мышечные волокна 
могут приобретать некоторые свойства быстрых волокон. Быстрые 
мышечные волокна в результате тренировки на выносливость могут 
приобретать ряд свойств  медленных волокон [17,18]. 
 
 
1.3 Особенности проявления силовых способностей у пловцов 
Плавание предъявляет специфические требования к силе спортсмена, 
обусловленные характером и продолжительностью динамических усилий в 
процессе соревновательной деятельности. Для достижения высоких 
результатов на различных дистанциях существенное значение имеет 
способность пловца развивать максимальную и взрывную силу, силовую 
выносливость. 
Под максимальной силой подразумеваются возможности, которые 
спортсмен способен проявить при максимальном произвольном мышечном 
сокращении. Под взрывной силой следует понимать способность 
преодолевать сопротивление с максимальным ускорением. А силовая 
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выносливость — это способность длительное время удерживать 
оптимальные силовые характеристики движений [4]. 
Указанные три формы проявления силы играют разную роль в 
обеспечении высоких результатов при прохождении различных 
соревновательных дистанций, а также в проявлении таких собирательных 
качеств, как скоростные возможности и специальная выносливость. 
Максимальная и взрывная сила в значительной мере обусловливают 
уровень скоростных возможностей, влияя на максимально доступные пловцу 
величины силы тяги, развиваемой при плавании, на качество стартового 
прыжка и поворота. Эти формы проявления силы, входят в число важнейших 
факторов, определяющих результативность пловцов на дистанциях 100 и 200 
м. С увеличением длины соревновательной дистанции влияние 
максимальной и взрывной силы постепенно ослабевает, однако и при 
прохождении дистанций 800 и 1500 м остается существенным, поэтому 
пренебречь развитием этих качеств нельзя и при подготовке стайеров. 
Силовая выносливость во многом определяет результативность 
пловцов на всех дистанциях, независимо от способа плавания. В зависимости 
от дистанции речь идет только о преимущественной взаимосвязи силы с 
выносливостью при работе анаэробного или аэробного характера [6]. 
Уровень различных силовых способностей определяется структурой 
мышечной ткани, площадью физиологического поперечника мышц, 
совершенством регуляции работы мышц со стороны нервных центров, 
уровнем внутримышечной и межмышечной координации, эффективностью 
путей энергообеспечения силовой работы. Проявление силовых 
способностей тесно связано с совершенством спортивной техники при 
выполнении соответствующих упражнений, а также уровнем развития 




Высокий уровень силовых способностей, проявляемых при 
выполнении разнообразных упражнений на суше, еще не гарантирует 
высоких силовых способностей при выполнении специально-
подготовительных и соревновательных упражнений в воде. Часто пловцы, 
обладающие необходимыми силовыми качествами, проявляемыми при 
выполнении обще-подготовительных, вспомогательных и отдельных 
специально-подготовительных упражнений на суше, не могут достичь 
высоких показателей силы в гребковых движениях, при выполнении старта и 
поворота. Причиной такого положения является отсутствие четкого 
взаимодействия между силовыми качествами, вегетативными функциями и 
техническим мастерством пловца. Силовые возможности в этом случае 
являются лишь предпосылками для роста достижений, требующими 
специальной работы, направленной на «увязывание» возросшего уровня 
силовой подготовленности со специфическими проявлениями двигательных 
и вегетативных функций, характерных для соревновательной деятельности. 
Обеспечению соответствия между уровнем развития силовых качеств, 
совершенством техники спортивных движений, деятельностью вегетативных 
систем способствует использование в процессе спортивной тренировки 
принципа сопряженности воздействия, получившего всестороннее 
обоснование [21]. Суть этого принципа сводится к необходимости 
обеспечить соответствие методических условий развития физических 
качеств, повышения возможностей вегетативных систем и становления 
основных составляющих технического мастерства спортсмена. Если этот 
принцип выдерживается, то возросший уровень физической и 
функциональной подготовленности тесно связывается с техническим 
мастерством, образуя достаточно слаженную систему. 
Таким образом, в процессе силовой подготовки пловцов обязательным 
условием должно быть такое выполнение упражнений, при котором 
обеспечивалось бы должное соответствие координационных структур 
20 
 
последних координационным особенностям основного соревновательного 
упражнения. Это соответствие присуще упражнениям, выполнение которых 
одновременно с развитием физических качеств совершенствует и узловые 
параметры спортивной техники [14]. 
 
 
1.4. Средства и методы развития силовых способностей  
пловцов 15-17 лет 
 
При рассмотрении системы силовой подготовки пловцов, отдавая 
должное результатам многочисленных научных исследований в этой 
области, следует, в первую очередь, ориентироваться на те из них, которые 
прошли апробацию в спортивной практике, получили признание тренеров и 
спортсменов.  
Следует также отметить, что прогрессу знаний в области силовой 
подготовки пловцов в значительной мере способствовал опыт работы 
известных тренеров в различных странах мира. Особенно это коснулось 
обоснования методики силовой подготовки в воде, способствующей 
развитию специальных силовых качеств и повышению способности к 
реализации силового потенциала, приобретенного в результате работы с 
отягощениями на суше, в процессе плавания [16]. 
Для достижения высоких результатов на различных дистанциях 
существенное значение имеет способность пловца развивать максимальную и 
взрывную силу, силовую выносливость. Правильный выбор средств для 
развития силы на основе критериев соответствия специализируемому 




Задачи силовой подготовки: 1)гармоническое развитие основных 
мышечных групп пловца; 2) укрепление мышечно-связочного аппарата; 3) 
устранение недостатков в развитии мышц. 
Средства физической подготовки различается по типу используемого 
сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие 
упражнения без предметов; с партнером; с отягощениями (набивные мячи, 
гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с 
использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, 
перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, упражнения на 
неспецифических для плавания силовых тренажерах. Обычно из таких 
упражнений составляют комплексы, получивших название ―специальная 
гимнастика пловца‖. В таких комплексах обычные гимнастические 
упражнения сочетаются с упражнениям и, укрепляющими важные для 
плавания мышцы. Упражнения выполняются интервальным или круговым 
методом при непредельном количестве повторений, чередуя исходные 
положения, темп, задействованные мышечные группы. В.Б. Попов [38] дает 












                                                                                                                  Таблица 1 
Примеры упражнений для развития силовых способностей пловцов на суше 
Упражнения с 
партнером 












2. Постановка стопы 
на опору 

















4. Подсед с 
разведением ног 
 





5. Толчок от груди 
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7. Рывок с 
выпрямлением ног и 
выходом  
на носки  
 8. Энергичная работа 
руками  
 
8. Рывок в стойку 
без подседа 
  







10.Прыжки с давление 
руками на плечи 
 
  





















 13. Спрыгивание по 
ступенькам с задержкой 
 13. Наклоны вперед 
 14. Запрыгивание на 
двух ногах 
 14. Приседания со 




отталкивание с опоры 
одной ногой 
 15. Отклонение назад 
с прогибанием в 
грудном отделе  
 16. Прыжки на одной 
ноге 
 16. Приседания 
на одной ноге 
 17. Подъемы и 
опускание со сменой 
ног 
 17. Переход через 




поднимание с  
прямым телом 
 18. Жим штанги лежа 
 
19. Приседание на 
одной ноге с опорой 
 19. Жим стоя под 
Наклоном 
 
20. Приседания с 
партнером на плечах 
 20. Отжимания на 
брусьях с весом 
 21. Удержание партнера 
на спине 
 21. Подтягивание 
штанги в наклоне 
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Скорость, быстрота и амплитуда в движениях ног и рук зависят от 
проявления силовых качеств в самом ярком взрывном, импульсном их 
проявлении. При силовом направлении в подготовке решается задача развить 
наибольшую силу сокращения мышц, участвующих при выполнении 
основного упражнения [17]. 
Основные средства можно описать таким образом: 
1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором 
дисков разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и 
т.д. 
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела: 
-упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса 
собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание 
равновесия в упоре, в висе); 
-упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних 
предметов (например, специальные пояса, манжеты); 
-упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет 
использования дополнительной опоры; 
-ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за 
счет инерции свободно падающего тела (например, прыжки с возвышения 
25—70 см и более с мгновенным последующим выпрыгиванием вверх). 
3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего 
типа (например, силовая скамья, силовая станция, комплекс «Универсал» и 
др.).  
4. Рывково-тормозные упражнения. Их особенность заключается в 
быстрой смене напряжений при работе мышц-синергистов и мышц-
антагонистов во время локальных и региональных упражнений с 
дополнительным отягощением и без них.  




-в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с 
использованием внешних предметов (различные упоры, удержания, 
поддержания, противодействия и т.п.); 
-в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий 
без использования внешних предметов в самосопротивлении. 
Основными методами общей силовой и скоростно-силовой подготовки 
пловцов являются:  
Метод максимальных усилий предусматривает выполнение заданий, 
связанных с необходимостью преодоления максимального сопротивления 
(например, поднимание штанги предельного веса). Этот метод обеспечивает 
развитие способности к концентрации нервно-мышечных усилий, дает 
больший прирост силы, чем метод непредельных усилий. [18] 
В работе с начинающими и детьми его применять не рекомендуется, но 
если возникла необходимость в его применении, то следует обеспечить 
строгий контроль за выполнением упражнений. 
Метод непредельных усилий предусматривает использование 
непредельных отягощений с предельным числом повторений (до отказа). В 
зависимости от величины отягощения, не достигающего максимальной 
величины, и направленности в развитии силовых способностей используется 
строго нормированное количество повторений от 5-6 до 100. 
В физиологическом плане суть этого метода развития силовых 
способностей состоит в том, что степень мышечных напряжений по мере 
утомления приближается к максимальному (к концу такой деятельности 
увеличиваются интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных 
импульсов, в работу вовлекается все большее число двигательных единиц, 
нарастает синхронизация их напряжений). Серийные повторения такой 
работы с непредельными отягощениями содействуют сильной активизации 
обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, 
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способствуют повышению общего уровня функциональных возможностей 
организма [8]. 
Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании 
максимального силового напряжения посредством работы с непредельным 
отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется 
с полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, 
т.е. способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений. 
«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных 
упражнений с мгновенным преодолением ударно воздействующего 
отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, 
связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц 
(например, спрыгивание с возвышения высотой 45-75 см с последующим 
мгновенным выпрыгиванием вверх или прыжком в длину). После 
предварительного быстрого растягивания наблюдается более мощное 
сокращение мышц. Величина их сопротивления задается массой 
собственного тела и высотой падения [22]. 
Экспериментальным путем определен оптимальный диапазон высоты 
спрыгивания 0,75-1,15 м. Однако практика показывает, что в некоторых 
случаях у недостаточно подготовленных спортсменов целесообразно 
применение более низких высот – 0,25-0,5 м. 
Метод статических (изометрических) усилий. В зависимости от 
задач, решаемых при воспитании силовых способностей, метод предполагает 
применение различных по величине изометрических напряжений. В том 
случае, когда стоит задача развить максимальную силу мышц, применяют 
изометрические напряжения в 80-90% от максимума продолжительностью 4-
6 с, 100% – 1-2 с. Если же стоит задача развития общей силы, используют 
изометрические напряжения в 60-80% от максимума продолжительностью 
10-12 с в каждом повторении. Обычно на тренировке выполняется 3-4 
упражнения по 5-6 повторений каждого, отдых между упражнениями 2 мин. 
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При воспитании максимальной силы изометрические напряжения 
следует развивать постепенно. После выполнения изометрических 
упражнений необходимо выполнить упражнения на расслабление. 
Тренировка проводится в течение 10-15 мин [21]. 
Изометрические упражнения следует включать в занятия как 
дополнительное средство для развития силы. 
Недостаток изометрических упражнений состоит в том, что сила 
проявляется в большей мере при тех суставных углах, при которых 
выполнялись упражнения, а уровень силы удерживается меньшее время, чем 
после динамических упражнений [24]. 
Статодинамический метод. Характеризуется последовательным 
сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц – изометрического и 
динамического. Для воспитания силовых способностей применяют 2-6-
секундные изометрические упражнения с усилием в 80-90% от максимума с 
последующей динамической работой взрывного характера со значительным 
снижением отягощения (2-3 повторения в подходе, 2-3 серии, отдых 2-4 мин 
между сериями). Применение этого метода целесообразно, если необходимо 
воспитывать специальные силовые способности именно при вариативном 
режиме работы мышц в соревновательных упражнениях. 
Метод круговой тренировки. Обеспечивает комплексное воздействие 
на различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и 
подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в 
работу новую группу мышц. Число упражнений, воздействующих на разные 
группы мышц, продолжительность их выполнения на станциях зависят от 
задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и 





При подборе средств специальной силовой подготовки 
Ю.В. Верхошанский советует учитывать некоторые особенности 
функционирования нервно-мышечного аппарата в условиях спортивной 
деятельности. Он находит важным, расслаблены или напряжены мышцы 
перед активным движением, отягощено или нет силовое усилие, 
длительность работы над ним, насколько велика его скорость [5]. 
Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов  средствами развития силы считают 
физические упражнения с повышенным отягощением (сопротивлением), ко-
торые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц [23, 
35]. Такие средства они называют силовыми. 
Средства условно подразделяются на основные и дополнительные. 
Основные средства развития взрывной силы: 
Упражнения при выполнении стартов: 
1. Стартовый прыжок с тумбочки (из воды) с первыми плавательными 
движениями, с акцентом на предельно быстрой; реакции на стартовый 
сигнал. 
2. Стартовый прыжок с тумбочки (из воды) по сигналу, проводимый с 
первыми плавательными движениями, с акцентом на скорости выполнения 
подготовительных движений и отталкивания. 
3. Стартовый прыжок с тумбочки (из воды) с акцентом на 
максимальной мощности толчка ногами и мощности первых плавательных 
движений. 
4. Стартовый прыжок с тумбочки (из воды), проводимый с первыми 
плавательными движениями, с акцентом на максимальной дальности полета. 
Упражнения силовой и скоростно-силовой направленности в воде: 
1. Плавание с помощью движений рук, буксируя партнера, связку 




2. Плавание с помощью движений рук или ног, с полной координацией, 
движений, растягивая резиновый амортизатор, закрепленный одним концом 
за стенку бассейна, другим за пояс или стопы пловца. 
3. Плавание с полной координацией движений, с помощью движений 
рук или ног, преодолевая тяжесть груза блочного устройства (шнур блока 
закреплен одним концом за пояс спортсмена; груз регулируется тренером). 
4. Плавание с помощью движений рук (с лопаточками на ладонях и без 
них), преодолевая сопротивление надутого резинового круга, надетого на 
голени в виде "восьмерки". 
5. Плавание с помощью движений ног (прежде всего брассом и 
дельфином) с доской в руках, имеющей гидродинамический тормоз в виде 
поперечной пластины. 
6.  Плавание с помощью движений рук или с полной координацией 
движений с лопаточками на ладонях рук [10, 21]. 
7. Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по 
рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т.д.).  
8. Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов 
(эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и т.п.). 
9.Упражнения с противодействием партнера.  
Силовые упражнения выбираются в зависимости от характера задач 
воспитания силы. Так, для специальной силовой подготовки пловца лучше 
подойдет упражнение с эластическими приспособлениями, чем с 
отягощениями типа гантелей [5]. 
По степени избирательности воздействия на мышечные группы 
силовые упражнения подразделяются на локальные (с усиленным 
функционированием примерно 1/3 мышц двигательного аппарата), 
региональные (с преимущественным воздействием примерно 2/3 мышечных 
групп) и тотальные, или общего воздействия (с одновременным или 
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последовательным активным функционированием всей скелетной 
мускулатуры). 
Силовые упражнения в занятии могут занимать всю основную часть, 
если воспитание силы является главной задачей занятия. В других случаях 
силовые упражнения выполняются в конце основной части занятия, но не 
после упражнений на выносливость. Силовые упражнения хорошо 
сочетаются с упражнениями на растягивание и на расслабление [8]. 
Частота занятий силового направления должна быть до трех раз в 
неделю. Применение силовых упражнений ежедневно допускается только 
для отдельных небольших групп мышц. При использовании силовых 
упражнений величину отягощения дозируют или весом поднятого груза, 
выраженного в процентах от максимальной величины, или количеством 
возможных повторений в одном подходе, что обозначается термином 
повторный максимум. 
Более конкретное разделение на 5 величин или степеней нагрузки: 
Минимальная (60% от максимума)  
Малая (от 60 до 70% от максимума) 
Средняя (от 70 до 80% от максимума) 
Большая  (от 80 до 90% от максимума) 
Максимальная (свыше 90% от максимума) (Р.Роман).  
Иначе величину нагрузки можно градировать так: Предельная – 1 ПМ, 
околопредельная – 2-3 ПМ, большая – 4-7 ПМ, умеренно большая – 8-12 ПМ, 









1.5. Методика развития силовых способностей пловцов 15-17 лет 
 
Если рассмотреть весь тренировочный цикл подготовки у пловцов,- от 
начала (втягивающего периода) - до предсоревновательного,- везде 
присутствует работа на развитие каких-либо силовых качеств. 
В зависимости от характера работы в тот или иной период подготовки - 
характер силовой работы и объем данной нагрузки - меняется. 
Начнем с определения взаимодействия и взаимовлияния силовой 
работы в начальный, втягивающий период, который характеризуется 
проработкой и восстановлением скоростных качеств пловца с элементами 
аэробно-компесаторного направления  работы в воде. В этот период 
используются упражнения, направленные на развитие и укрепление 
скелетно-мышечного аппарата, развитие качеств быстроты, скорости 
реакции, относительной силы, общей гибкости. Используются такие 
средства, как кроссовый бег, спортивные и подвижные игры, прыжковая 
подготовка (прыжки на, и через препятствия а  также, со скакалкой), силовые 
занятия с собственным весом, могут использоваться другие циклические 
виды спорта: гребля, велосипед и т.д. [28]. 
Взаимодействие  и взаимовлияние данных видов силовой деятельности 
с втягивающей подготовкой в воде в данный период благотворно влияет не 
только на улучшение общего состояния пловца, но и стимулирует 
восстановление и дальнейший рост его скоростных качеств. 
В базовый (аэробный) период подготовки, когда основной задачей в 
воде является развитие аэробных возможностей пловца, характер работы, 
направленной на развитие силовых качеств - меняется. На смену задачам 
общеукрепляющего характера приходят задачи, направленные на развитие 
взрывной и абсолютной силы. По принципу взаимной компенсации два, 
казалось бы абсолютно противоположных качества, общая выносливость с 
одной стороны, и абсолютная и взрывная сила- с другой -параллельно 
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взаимодействуют и влияют на развитие как общей выносливости ,так и 
абсолютной скорости в воде. 
Какие средства, для достижения роста силовых качеств, используются 
в аэробный период подготовки пловца-спринтера? В первую очередь это 
работа с отягощениями в атлетическом зале, направленная в основном на 
развитие взрывной силы. Следует учесть, что данная работа  в корне 
отличается от работы спортсменов из силовых видов спорта, своей  
направленностью на развитие специальных мышечных групп, необходимых в 
первую очередь в плавании [33]. 
Один из аспектов взаимного дополнения и взаимной компенсации 
работы на развитие абсолютной силы и аэробной работы в воде - это 
различные источники энергии, обеспечивающие данные виды деятельности. 
Для обеспечения аэробных процессов в организме пловца задействован 
липидный обмен, а при скоростной, взрывной работе в зале - 
креатинфосфатный и, частично, углеводный механизмы энергообеспечения. 
На фоне загруженности  мышечной системы и наличия в мышцах 
большого количества молочной кислоты после работы в зале - аэробная 
работа в воде не только стимулирует рост общей выносливости, но и 
является средством для восстановления мышечной системы пловца и 
выведения молочной кислоты из организма [34]. 
Психологическая нагрузка в данных видах деятельности - абсолютно 
противоположна по своему характеру и, поэтому, взаимно компенсируема. 
Для развития взрывных качеств и абсолютной силы на суше  необходимы 
качества нервной системы, позволяющие в короткий промежуток времени 
сконцентрировать мышечную систему, для резкого и мощного сокращения, а 
для работы на развитие аэробных возможностей нужны способности нервной 
системы длительное время аккумулировать и использовать нервные 
импульсы средней мощности.  
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На следующем этапе подготовки - в период, когда развиваются 
качества скоростной выносливости, необходимость в силовой работе 
остается актуальной.  
Меняются средства для достижения силовых качеств и наступает 
момент реального переноса данных качеств в специфическую область -  
мощность, длина и скорость гребкового движения.  
В период, когда в воде прорабатываются смешанная и анаэробные зоны 
мощности и задействованы углеводные энергетические ресурсы и пульсовые 
значения соответствуют 26-29 уд. за 10 сек и длительность серий колеблется 
от 10 до 30 минут- характер и направленность работы на развитие силы  
резко отличается от использующейся на предыдущем этапе подготовки [5]. 
Как правило, применяются тренажеры с динамическими свойствами: 
хюттеля, биокинетики, мини-джиммы и т.д. Направленность работы на 
данных тренажерах характеризуется серийными подходами с вариациями 
мощности, темпа, длины гребка [21]. 
Важное место в данный период занимает умение правильно дозировать 
нагрузку на тренажерах с соблюдением уровня сопротивления и 
длительности интервалов отдыха. Данный период подготовки, с 
использованием динамических тренажеров, очень удачно подходит для 
коррекции отдельных отрезков (участков) гребкового движения, что в 
дальнейшем отразится на улучшении данных параметров в воде. 
По направленности и влиянию на организм пловца, данный период 
силовой подготовки является основным для переноса силовых качеств из 
плоскости общефизической подготовленности - в область специальной. 
Влияние на физиологические, биохимические и психологические процессы - 
соответствуют по характеру- влиянию  на организм пловца после работы в 
смешанной зоне и аэробно-анаэробной работы в воде [12]. 
35 
 
В различные периоды подготовки в зависимости от задач, которые 
решает тренер, использование данных средств, приводит к различным 
конечным результатам. 
Если в ранний, подготовительный период, направленность работы на 
резине преследует цель- увеличение, рост мощности гребка, то в  
предсоревновательный период подготовки резина используется как средство 
для улучшения качества и экономичности гребкового движения и 
уменьшения активного лобового сопротивления пловца. 
Одно из постоянных средств используемых в тренировочном процессе 
пловцов лопатки различной конфигурации и размеров, а также, различного 
рода сопротивления.  
В зависимости от задания, при котором используются данные средства, 
соответственно меняется  влияние и направленность воздействия на организм 
пловца. В случае использования сопротивлений и лопаток при проплывании 
скоростных серий, в первую очередь развиваются силовые параметры 
гребкового движения. Если же данные средства применяются при 
проплывании длительных серий или дистанционного плавания, то 
воздействие лопаток и сопротивлений носит технический характер-
экономизации и оптимизации траектории гребка [37]. 
 Возрастная специфика, во время занятий на развитие силовых качеств 
на суше, должна учитываться в первую очередь в период занятий в 
атлетическом зале с применением различных отягощений. Как правило, 
большая часть упражнений с отягощениями применяется в положении 
«лежа». Немаловажную роль играют восстановительные мероприятия (сауна, 
массаж). В недельных микроциклах периодичность занятий должна 
чередоваться с днями отдыха от занятий в атлетическом зале (как правило 
через день).  
Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на 
три группы: общую, специальную и основную (соревновательную).  
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Общеразвивающие силовые упражнения могут носить местный 
(локальный) характер и в этом случае служат средством силового развития 
изолированных групп мышц или быть целостными для комплексного 
развития мышечной силы.  
Специальные силовые упражнения по структурной основе, времени и 
величине развиваемой мощности соответствуют соревновательным.  
Одним из наиболее эффективных методов воспитания мышечной силы 
в собственно силовых упражнениях является метод максимальных усилий: 
поднимание около предельного или предельного (90-95% от максимального) 
груза. Этот метод может быть обоснован как с физиологических, так и с 
биохимических позиций. Поднимание около предельных и предельных 
грузов сопровождается максимальной мобилизацией нервно – мышечной 
активности. Тренерующий эффект их более ярко выражен. Суммарные траты 
энергии, позволяющие достигнуть тренирующего эффекта, в этом случае 
относительно невелики [16]. 
Несмотря на очевидные преимущества метода тренировки с 
подниманием предельных и около предельных грузов в увеличении 
максимальной мышечной силы, он имеет и недостатки. Работа с 
предельными отягощениями сопряжена со значительным психическим 
напряжением. Помимо этого, малое количество повторений создаѐт 
недостаточные предпосылки для мобилизации обменных и пластических 
процессов. Около предельные и предельные отягощения менее эффективны в 
увеличении мышечной массы. В силу кратковременности их выполнения 
суммарная величина нагрузки оказывается недостаточной для обеспечения 
эффекта сверх восстановления. Поэтому не менее ценным, а в определѐнных 
ситуациях и совершенно необходимым является метод упражнений с 
большими и средними отягощениями [20]. 
Для стимулирования обменных и пластических процессов, 
обеспечивающих увеличение мышечной массы и последующий рост 
37 
 
спортивных результатов, физиологически обоснованным является метод 
повторных упражнений с непредельными грузами, поднимаемыми предельно 
возможное («до отказа») количество раз. При поднимании непредельного 
груза большое количество раз только последние попытки оказываются 
эффективными. Это происходит вследствие того, что пока мышца не 
утомлена, непредельный груз поднимается при участии небольшого 
количества функциональных двигательных единиц [23]. 
Утомлѐнная мышца может совершить подобную работу за счѐт 
увеличения функционирующих нервно – мышечных двигательных единиц. 
Следовательно, только в предпоследних и последних попытках создаются 
условия максимальной мобилизации нервно – мышечной активности. 
Преимущества этого метода заключаются в повышении обменных 
пластических процессов, которые обеспечивают увеличение мышечной 
массы. Кроме того, выполнение упражнений с непредельными грузами 




1.6. Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня развития 
силовых способностей у пловцов 15-17 лет 
 
В практике физического воспитания количественно-силовые 
возможности оцениваются двумя способами: 1) с помощью измерительных 
устройств – динамометров, динамографов, тензометрических 
силоизмерительных устройств; 2) с помощью специальных контрольных 
упражнений, тестов на силу. 
Современные измерительные устройства позволяют измерять силу 
практически всех мышечных групп в стандартных заданиях (сгибание и 
разгибание сегментов тела), а также в статических и динамических усилиях 
(измерение силы действия спортсмена в движении) [27]. 
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В массовой практике для оценки уровня развития силовых качеств 
наиболее часто используются специальные контрольные упражнения (тесты). 
Их выполнение не требует какого-либо специального дорогостоящего 
инвентаря и оборудования. Для определения максимальной силы используют 
простые по технике выполнения упражнения, например жим штанги лежа, 
приседание со штангой и т.п. Результат в этих упражнениях в очень малой 
степени зависит от уровня технического мастерства. Максимальная сила 
определяется по наибольшему весу, который может поднять занимающийся 
(испытуемый) [16]. 
Для определения уровня развития скоростно-силовых способностей и 
силовой выносливости используются следующие контрольные упражнения: 
прыжки через скакалку, подтягивания, отжимания на параллельных брусьях, 
от пола или от скамейки, поднимание туловища из положения лежа с 
согнутыми коленями, висы на согнутых и полусогнутых руках, подъем 
переворотом на высокой перекладине, прыжок в длину с места с двух ног, 
тройной прыжок с ноги на ногу (вариант - только на правой и только на 
левой ноге), поднимание и опускание прямых ног до ограничителя, 5). 
прыжок вверх со взмахом и без взмаха рук (определяется высота 
выпрыгивания), метание набивного мяча (1-3 кг) из различных исходных 
положений двумя и одной рукой и т.д. Критериями оценки скоростно-
силовых способностей и силовой выносливости служат число подтягиваний, 
отжиманий, время удержания определенного положения туловища, 
дальность метаний (бросков), прыжков и т.п. 
По большинству из этих контрольных испытаний проведены 
исследования, составлены нормативы и разработаны уровни (высокий, 




Глава 2. Организация и методы исследования 
 
2.1. Организация исследования 
 
Педагогический эксперимент проводился на базе плавательного центра  
«Умка», г. Новоуральск с 01.09.2017 по 24.04.2018 гг. 
В эксперименте принимали участие две группы пловцов 15-17 лет 
(экспериментальная и контрольная) с одинаковым уровнем подготовки 
(I разряд, КМС) по 10 человек в каждой, которые занимались 7 лет. Тренер 
преподаватель Кужман Денис Анатольевич. 
Обе группы занимались по стандартной программе, утвержденной 
Федерацией плавания России, однако на занятиях экспериментальной группы 
акцент делался на комплекс физических упражнений, направленный на 
развитие силовых качеств, а именно максимальной, взрывной силы и силовой 
выносливости. 
Обследование проходило во время тренировок в начале (сентябрь) и 
конце учебного года (апрель). 
Педагогический эксперимент состоял из двух этапов: 
1 этап (сентябрь 2017 года) – на начальном этапе исследования была 
проанализирована научно-методическая литература, поставлены цель и 
задачи исследования, получена информация о каждом занимающемся, 
проведена оценка результатов тестирования экспериментальной и 
контрольной группы в начале эксперимента у пловцов 15-17 лет, 
занимающихся плаванием. 
2 этап (апрель 2018 года) – проведена оценка результатов тестирования 
экспериментальной и контрольной группы в конце эксперимента у юношей 
15-17 лет, занимающихся плаванием. Результаты педагогического 
эксперимента были систематизированы, описаны и обобщены, подвергнуты 
количественному и качественному анализу, формулировались выводы, 
оформлялась выпускная квалификационная работа. 
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2.2. Методы исследования 
 
Для решения поставленных нами задач были использованы следующие 
методы: 
 анализ научно-методической литературы; 
 педагогическое наблюдение; 
 педагогический эксперимент; 
 педагогическое тестирование; 
 методы математической статистики. 
Анализ научно-методической литературы позволил выявить 
анатомо-физиологические особенности юношей 15-17 лет, дать определение 
силовым и скоростно-силовым способностям, раскрыть основные средства и 
методы развития способностей, раскрыть суть методики развития силовых и 
скоростно-силовых способностей. Этот метод был использован на начальном 
этапе исследования и послужил теоретической базой для применения 
комплексов физических упражнений на практике. 
Опираясь на данные В. М. Дьячкова, В. В. Кузнецова и др., был 
составлен комплекс упражнений (прил. 1), который применялся в нашем 
исследовании [29]. 
Педагогическое наблюдение позволило выявить положительное 
отношение пловцов к введению комплексов физических упражнений в 
тренировочный процесс, оценивать состояние спортсменов во время 
тренировки. 
Педагогический эксперимент проводился с целью определить 
эффективность применяемого комплекса упражнений, направленного на 
развитие силовых способностей у пловцов 15-17 лет. Эксперимент 
заключался в следующем: 
Контрольная группа тренировалась по общепринятой методике, а в 
содержание тренировочных занятий экспериментальной группы был 
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включен комплекс упражнений, направленный на развитие, собственно  
силовых и скоростно-силовых способностей пловцов. 
При развитии силовых способностей пловцов 15-17 лет использовались 
метод непредельных усилий с нормированием количества повторений, метод 
динамических усилий, ударный метод, круговой метод.  
Также в содержание занятий экспериментальной группы включались 
специальные упражнения (прил. 2), использовались «метод динамических 
усилий», метод непредельных усилий с нормированным количеством раз, 
ударный метод; вносилась корректировка в содержание учебно-
тренировочных занятий по времени и интенсивности выполнения 
специальных упражнений в парах. 
Расписание занятий 
Понедельник 10.15-12.30; 16.00-18.15 
Вторник 10.15-12.30; 16.00-18.15 
Среда 10.15-12.30; 16.00-18.15 
Четверг 10.15-12.30; 16.00-18.15 
Пятница 10.15-12.30; 16.00-18.15 
Суббота выходной день 
Воскресенье выходной день 
 
В процессе эксперимента комплекс упражнений проводили три раза в 
неделю (прил.1). В понедельник, среду и пятницу на занятиях по 
общепринятой методике добавлялся комплекс упражнений на развитие 
отдельных силовых качеств. 
Тренировку юноши выполняли следующим образом: 
1. Понедельник, перед основной тренировкой проводился комплекс 
упражнений на максимальную силу. 
2. Среда, перед основной тренировкой проводился комплекс 
упражнений на взрывную силу.  
3. Пятница, перед основной тренировкой проводился комплекс 
упражнений на силовую выносливость. 
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Силовые и упражнения, применяемые в экспериментальной группе 
 
На развитие (максимальной силы) 
1. Приседания со штангой, упражнение выполняется в сокращенной 
амплитуде (полуприсед). 
2. Становая тяга с пола и с плинтов (опор). 
3. Жим штанги из положения лежа на горизонтальной скамье. 
4. Тяга блока за голову из положения сидя. 
На развитие (взрывной силы) 
6. Старты с тумбочки, с акцентом на силу отталкивания. 
7. Прыжки вверх с махом руками. 
8. Подъем штанги на грудь.  
9. Тяжелоатлетический рывок штанги. 
10. Прыжок в длину с места. 
11. Выбрасывание из-за головы набивного мяча. 
На развитие силовой выносливости 
12. Имитация гребков с эспандеров, закрепленным на шведской стенке. 
13. Упражнения с пружинным тренажером Мартенса-Хюттеля. 
 
Такой подход придавал интерес занятиям, улучшая взаимоотношения в 
группе и личную мотивацию занимающимся. Упражнения 
экспериментального комплекса (прил. 1) применялись со следующей 
дозировкой повторений: 
Упражнения выполнялись: в 4 подхода по 10-15 повторений на блоках 
и со свободными весами, прыжки по 5-7 выпрыгиваний – 3 подхода, 
имитация гребков с эспандером – 4 серии на максимальную 
продолжительность времени.    
Педагогический эксперимент длился 6 месяцев. 
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Педагогическое тестирование для оценки силовых способностей, 
разделили на три группы:  
1) для оценки максимальной силы у пловцов 15-17 лет;  
2) для оценки взрывной (стартовой) силы у пловцов 15-17 лет;  
3) для оценки силовой выносливости у пловцов 15-17 лет; 
Максимальная сила определяется по наибольшему весу, который 
поднял испытуемый в том или ином упражнении или по индивидуально 
максимальному сопротивлению на тренажерах в каждом конкретном 
упражнении.   
Для определения уровня развития силовых и скоростно-силовых 
способностей нами использовались следующие тесты:  
Становая тяга (максимальная сила) 
Методика проведения. Исходное положение – Наклонившись и слегка 
согнув ноги в коленях, выполняющий это упражнение берѐтся руками за 
гриф штанги и выпрямляется, испытуемый должен поднять максимальный 
вес однократно. В протокол заносится лучшая попытка из трех раз. 
Прыжок вверх с места со взмахом рук (взрывная сила) 
Методика проведения. Исходное положение – основная стойка боком к 
стене, правая вверх. Выполняется выпрыгивание вверх, испытуемый должен 
коснуться разметки на стене. В протокол заносится лучшая попытка из трех 
раз. 
Имитация  гребков с эспандером (силовая выносливость) 
Методика проведения. Исходное положение – стоя, нагнувшись вперед. 
Выполняется имитация гребков (кроль) с эспандером, испытуемый должен в 
среднем темпе совершать гребки в течении максимального времени. В 






Метод математической статистики. 
Результаты исследования подвергались математико-статистической 
обработке на персональном компьютере с использованием пакета 
прикладных программ Excel для среды Windows, с определением среднего 
арифметического значения, ошибка среднего арифметического отклонения и 


























Глава 3. Результаты исследования и их обсуждение 
 
Оценивая полученные данные развития силовых способностей 
(качеств) у пловцов 15-17 лет экспериментальной и контрольной групп (табл. 
2, рис. 1) при сравнении показателей начала и конца педагогического 
эксперимента, наблюдается повышение результатов по всем показателям. 
Таблица 2 
Результаты тестирования экспериментальной и контрольной группы в начале  
и в конце эксперимента (М±m) 
 
Тесты Экспериментальная группа Контрольная группа 
сентябрь апрель сентябрь апрель 
Становая тяга, 
кг 
79,5±0,29 *101±0,25*  78,5±0,15 89,5±0,23 
Прыжок вверх 
со взмахом рук, 
см 




55,0±0,18 77,5±0,37* 53,5±0,22 *73,5±0,17 
 
Звездочкой * справа – отмечены достоверные отличия показателей в 
каждой группе относительно апреля; * слева – между группами в конце 
эксперимента.  








Рис. 1. Прирост показателей силовых способностей у пловцов 15-17 лет в 
контрольной и экспериментальной группе в процентном соотношении. 
Результаты сравнительного анализа развития силовых способностей у 
пловцов 15-17 лет показали, следующее: 
1. В тесте «Становая тяга»: 
– Средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
(сентябрь) равен 78,5±0,15кг, в конце эксперимента (апрель) после 
проведения повторного тестирования результат улучшился до 89,5±0,23кг. В 
итоге средний результат спортсменов контрольной группы увеличился на 
12,3%. 
– Средний результат экспериментальной группы в начале эксперимента 
(сентябрь) равен 79,5±0,29кг, в конце эксперимента (апрель) после 
проведения повторного тестирования результат улучшился до 101±0,25кг.    
В итоге средний результат спортсменов экспериментальной группы в данном 
тесте увеличился на 22%. Оценивая полученные данные было выявлено, что 
наблюдается достоверное (р<0,05) увеличение показателей в данном тесте. 
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– Сравнив полученные данные контрольной и экспериментальной 
групп, мы наблюдаем, что наибольший прирост результатов в данном тесте 
произошел в экспериментальной группе. Выявлено достоверное (р<0,05) 
различие показателей между группами в конце эксперимента, с 
преимуществом в экспериментальной группе. 
2. В тесте «Прыжок вверх со взмахом рук»: 
– Средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
(сентябрь) равен 48,5±0,20см, в конце эксперимента (апрель) после 
проведения повторного тестирования результат улучшился до 52,0±0,23см.  
В итоге средний результат спортсменов контрольной группы увеличился на 
6,8%. Оценивая полученные данные было выявлено, что наблюдается 
достоверное (р<0,05) увеличение показателей в данном тесте. 
– Средний результат экспериментальной группы в начале эксперимента 
(сентябрь) равен 50,0±0,37см, в конце эксперимента (апрель) после 
проведения повторного тестирования результат улучшился до 58,0±0,20см.  
В итоге средний результат спортсменов экспериментальной группы в данном 
тесте увеличился на 13,8%. Оценивая полученные данные было выявлено, 
что наблюдается достоверное (р<0,05) увеличение показателей в данном 
тесте. 
– Сравнив полученные данные контрольной и экспериментальной 
групп, мы наблюдаем, что наибольший прирост результатов в данном тесте 
произошел в экспериментальной группе. Выявлено достоверное (р<0,05) 
различие показателей между группами в конце эксперимента, с 
преимуществом в экспериментальной группе. 
3. В тесте «Имитация гребков с эспандером» 
– Средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
(сентябрь) равен 53,5±0,22сек, в конце эксперимента (апрель) после 
проведения повторного тестирования результат улучшился до 73,5±0,17сек. 
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В итоге средний результат спортсменов контрольной группы увеличился на 
27,2%. 
– Средний результат экспериментальной группы в начале эксперимента 
(сентябрь) равен 55,0±0,18сек, в конце эксперимента (апрель) после 
проведения повторного тестирования результат улучшился до 77,5±0,37сек. 
В итоге средний результат спортсменов экспериментальной группы в данном 
тесте увеличился на 29%. Оценивая полученные данные было выявлено, что 
наблюдается достоверное (р<0,05) увеличение показателей в данном тесте. 
– Сравнив полученные данные контрольной и экспериментальной 
групп, мы наблюдаем, что наибольший прирост результатов в данном тесте 
произошел в экспериментальной группе.  
Анализ данных полученных в ходе 6-месячного эксперимента по 
развитию силовых способностей у пловцов 15-17 лет позволяет 


















Актуальность совершенствования учебно-тренировочной методики 
развития скоростно-силовых и силовых способностей юных пловцов, 
неоспорима. Этому свидетельствует достаточно большое количество 
специальной литературы по проблеме исследования, когда тренировочные 
средства, используются в большом объеме и достаточно разнообразны. 
Проведенное исследование позволило сделать следующие выводы: 
1. В настоящее время достаточно много методических разработок по 
использованию упражнений с тренажерами и штангой, но использование 
специальных силовых упражнений недостаточно подкреплено 
исследованиями. 
2. Проведенное  исследование   позволило    выявить   общие и 
специальные упражнения, а также область их применения в развитии 
силовых способностей пловцов. 
3. Результаты  исследования   показали   эффективность   методики 
использования экспериментальных упражнений в развитии силовых 
способностей пловцов 15-17 лет. 
Так, в упражнении «прыжок вверх». результат в экспериментальной 
группе вырос на 13,8%, в контрольной на 6,8%. Результат в становой силе, в 
экспериментальной группе вырос на 22%, в контрольной на 12,3%. 
Предложенная  методика  позволила   улучшить   результат  
экспериментальной группы, в упражнении на имитацию гребков с 
эспандером на 29%. В контрольной группе, занимающейся по общепринятой 
методике, прирост составил 27,2%.  
Экспериментально подтвердился факт положительного влияния таких 
упражнений, как: приседания со штангой, становая тяга с пола и с плинтов, 
жим штанги из положения лежа на горизонтальной скамье, тяга блока за 
голову из положения сидя, старты с тумбочки, с акцентом на силу 
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отталкивания, прыжки вверх с махом руками, подъем штанги на грудь, 
тяжелоатлетический рывок штанги, прыжок в длину с места, выбрасывание 
из-за головы набивного мяча, имитация гребков с эспандеров, закрепленным 
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1 Кибенко А. 80 50 54 
2 Петраков К. 75 51 49 
3 Гладких О. 85 52 52 
4 Ройгбаум И. 65 50 61 
5 Ненашев И. 90 49 58 
6 Тетерин П. 70 47 50 
7 Глинских А. 100 51 69 
8 Коробов М. 90 49 44 
9 Руссу Н. 75 50 58 























1 Агапов А. 70 49 40 
2 Кузин А. 90 50 62 
3 Колосков Д. 80 51 44 
4 Кичигин А. 70 47 58 
5 Чемезов А. 95 48 56 
6 Белов М. 90 49 54 
7 Замоткин Н. 80 47 49 
8 Исаков В. 75 50 52 
9 Соколов А. 65 48 61 





















1 Кибенко А. 105 58 75 
2 Петраков К. 100 56 67 
3 Гладких О. 105 60 73 
4 Ройгбаум И. 90 55 79 
5 Ненашев И. 110 57 89 
6 Тетерин П. 95 52 78 
7 Глинских А. 115 67 90 
8 Коробов М. 105 60 72 
9 Руссу Н. 90 54 79 
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